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Ⅰ ． 緒 言   
110mハードル走は，9.14mの定間隔に設置





よ り 高 い パ フ ォ ー マ ン ス を 発 揮 す る た め に は ，




ハ ー ド リ ン グ を 可 能 な 限 り ラ ン ニ ン グ 動 作 に
近づける必要がある．このようにハードル走は
技 術 的 要 素 の 占 め る 割 合 の 高 い 競 技 と さ れ る
（櫻井，2010）．  

















稲 垣 ら （ 1989）によれば，指導現場では⼒
学的観点の情報に加えて，選手の主観的な感覚









イ メ ー ジ は ， 頭 部 34， 上 肢 部 67，体幹部 34，
下肢部67の224項目の項目に整理され，これら
の項目について，加速局面や中間疾走といった
局面差，性差（ 稲 垣 ら ， 1990， 稲 垣 と松浦，
1991， 稲 垣 と 関岡， 1992） ， 100ｍ 走 のタイ
ム差（ 稲 垣 ， 1994） と の 関連に つ い て も検討
された．  
指導現場では⾔語教⽰は必須で，適切な⾔語
教示は 運 動 技 術 の指導に効果が あ る （松田 ，
















2008） ， 「 リ ー ド脚の引き上げを よ り 素 早 く
高 い位置 に引き上げる 」 （ 櫻 井 ， 2010） な ど



























2003） ． そ こ か ら ハ ー ド リ ン グ の 運 動 イ メ ー
ジに関する言語を項目化して，質問紙を作成し
た．そして，この質問紙を用いて14.17秒から







指す ハ ー ド ラ ーへの指導言 語 と な る 可 能性を
示唆した．しかし，この調査で用いられた項目






因子，着地局面で は 13因子の計 54因子が 抽 出








の広範な 競 技レベル の 選 手 を指導の対象と し
て想定したものである．日本代表を狙うような
よ り 高 いレベル の 選 手 に そ の ま ま使用 できる
か に つ い て は疑問 が残る ． そ こ で ， 苅 部 ら
（ 2013）は⽇本代表経験のある⼀流ハードラ














運 動 イ メ ー ジ の傾向や特 徴 を明ら か に す る こ
とを目的とした．日本の男子110ｍハードル走
で は 13秒台 を 記 録 す る こ と が ハ ー ド ラ ー と し
て の 1つ の 目標で あ る ． し た が っ て ， 本 研 究 で
は 13秒台 の 自己ベス ト を 持 つ ハ ー ド ラ ー を対
象とし た． それに より ， 13秒台を目指すハ ー
ドラーまたはその指導者が，動作のチェックリ
ストを「指導ことば」として，どのように活用
できる か を提示す る こ と が できる と期待さ れ
る．  
 
Ⅱ ． 方 法   
1．調査の対象と方法  
本調査は 110ｍ ハ ー ド ル 走 で 13秒台 の 自己
記録を持つ11名を対象に，2010年3月（9名）
と 2012年3月（ 2名）に⾏われた⽇本陸上競技
連盟の強化 選 手 合宿で実施し た ． 2012年度に
公式 競 技会におい て 13秒台 を 記 録 し た 競 技者
は22名であるが，本調査の対象者はすべてこれ
に含まれる．したがって，日本の上位ハードラ








表 1 被 験 者 の 属 性  
年齢（年） 25.0（ ±3.9）
⾝⻑（ cm） 183.2（ ±3.5）
体 重 （ kg） 72.0（ ±5.8）
記 録 （ 秒 ） 13.7（ ±0.2）









る 運 動 イ メ ー ジ の 言 語 に つ い て 項 目 ご と に 評
価を⾏うように指⽰した．   
  
2．質問紙作成手続き  
質問 紙 は， 男子 110mハー ド ラー の 言 語 化 し
た運動イメージを精選した先⾏研究（苅部，
2004；平井と苅部，2004）を参考に作成した．




後 期 4項 目 ， ハ ー ド リ ン グ 全 体 3項 目 の 計 38項




 ①踏切局⾯前期  踏切脚着地時から踏切脚上部に⾝体中⼼（⼤転⼦）が通過した時   
 ②踏切局⾯後期  踏切脚上部に⾝体中⼼（⼤転⼦）が通過した時から踏切脚離地時   
 ③ 空 中 局 面 前 期  踏切脚離地時からリード脚のつま先がハードルバー上にかかった時   
 ④ 空 中 局 面 中 期  
リ ー ド 脚 の つ ま 先 が ハ ー ド ル バ ー 上 に か か っ た 時 か ら 身 体 中 心（ 大 転 子 ）が ハ ー ド ル バ
ー 上 を 通 過 し た 時  
 
 ⑤ 空 中 局 面 後 期  身 体 中 心 （ 大 転 子 ） が ハ ー ド ル バ ー 上 を 通 過 し た 時 か ら 着 地 瞬 間   
 ⑥ 着 地 局 面 前 期  着 地 瞬 間 か ら 着 地 脚 上 部 に 身 体 重 心 （ 大 転 子 ） が 通 過 し た 時   
 ⑦ 着 地 局 面 後 期  着地脚上部に⾝体重⼼（⼤転⼦）が通過した時から着地脚離地時   









表 2 ⼀流ハードラーによる必要度および意識度の評価  
A 必 要 で あ る    Ｂ ど ち ら で も な い  Ｃ 必 要 で な い  
Ｄ意識している  Ｅ ど ち ら で も な い  Ｆ意識していない  
A B C  D E F 
+1 0 -1 +1 0 -1 相 関 係 数
【踏切局⾯前期】      
① -1． 視 線 を 前 方 に 向 け る  10 1 0 5 0 6 0.289 
① -2．肩のラインをハードルバーと平⾏にし⾝体が開かないようにする 8 1 2 7 0 4 0.458 
① -3．ブレーキを⼩さくし，踏切脚は重⼼の真下で接地（重⼼にのせる） 10 1 0 6 1 4 0.392 
① -4．踏切脚は積極的に地⾯を捉える  7 3 1 7 1 3 0.725 
① -5．遠くから踏み切る  8 2 1 5 2 4 0.347 
① -6． ラ ン ニ ン グ リ ズ ム を く ず さ な い  9 1 1 8 1 2 0.723 
【踏切局⾯後期】      
② -1． 両 腕 で バ ラ ン ス を と り ， 肩 ， も し く は 肘 で リ ー ド し て 上 体 を 引 き 上
げ る  
6 2 3
 
5 2 4 0.632 
② -2． 腰 を 入 れ （ の せ ） 腰 を 後 方 に 残 さ な い よ う に し て 前 傾 を か け る 10 0 1  9 0 2 0.671 
② -3．踏切脚を⼗分伸展し，腰は⾼く保つ  11 0 0  9 1 1 -
② -4． 振 上 脚 の 膝 を 折 り た た み ， 膝 で リ ー ド し ま っ す ぐ に 出 す 10 0 1  7 0 4 0.418 
② -5．スピードを落とさず，上⽅ではなく前⽅へつっこむ 11 0 0  10 1 0 -
② -6． 体 幹 を ぶ ら さ な い  11 0 0  8 1 2 -
【 空 中 局 面 前 期 】   
③ -1． 肘 ， 胸 で 上 体 を リ ー ド し ， 腕 を 前 に 差 し 出 す 8 1 2  4 2 5 0.423 
③ -2． 腰 を 入 れ ， デ ィ ッ プ （ 前 傾 ） を か け る （ 背 中 を 丸 め な い ） 9 1 1  9 0 2 0.422 
③ -3． 振 上 脚 （ リ ー ド 脚 ） の 膝 下 を 振 り 出 し ， 踵 で ハ ー ド ル バ ー を け る よ
う に 鋭 く 出 す  
7 2 2  3 1 7 0.323 
③ -4．踏切脚を少し残すようにし，両脚を⼤きく開く 7 1 3  7 1 3 1.000＊
【 空 中 局 面 中 期 】   
④ -1． 上 体 の リ ラ ッ ク ス  11 0 0  9 0 2 -
④ -2． 両 腕 で バ ラ ン ス を 取 る  10 1 0  6 1 4 0.112 
④ -3． 振 上 脚 （ リ ー ド 脚 ） は リ ラ ッ ク ス し ， 着 地 の 準 備 を す る 10 1 0  3 4 4 -0.053 
④ -4． 抜 き 脚 の つ ま 先 が 下 に 向 か な い よ う に す る 10 1 0  3 1 7 -0.235 
【 空 中 局 面 後 期 】   
⑤ -1． 抜 き 脚 側 の 腕 の 肘 は 曲 げ ， 後 方 に 引 か れ な い よ う に す る 8 2 1  3 1 7 0.177 
⑤ -2． 腰 を 入 れ た 状 態 で 上 体 の 前 傾 （ デ ィ ッ プ ） を 保 つ （ 前 方 に 重 心 を か
け る ）  
7 3 1  7 2 2 0.981＊
⑤ -3． 振 上 脚 （ リ ー ド 脚 ） は ほ ぼ 伸 展 し ， ま っ す ぐ 振 り 下 ろ す 9 1 1  3 1 7 0.348 
⑤ -4． 抜 き 脚 の 膝 は 脇 を 通 し ， 身 体 の 正 中 線 に 向 か っ て コ ン パ ク ト に 引 き
出 す  
11 0 0  6 0 5 - 
⑤ -5． 抜 き 脚 を 前 に 引 き 出 す 時 ， 腰 を 引 か な い  11 0 0  8 1 2 -
【 着 地 局 面 前 期 】   
⑥ -1． 両 腕 を 前 後 に 大 き く 振 る 4 1 6  2 3 6 0.958＊
⑥ -2． 着 地 脚 は 積 極 的 に 振 り 下 ろ し ， 重 心 に の せ る 6 1 4 3 2 6 0.617 
⑥ -3． 足 関 節 は 固 定 し ， 着 地 脚 が つ ぶ れ な い よ う に す る 10 1 0 4 2 5 -0.054 
⑥ -4． 着 地 脚 は 伸 展 し ， 腰 を 高 く 保 つ （ 腰 を お と さ な い ） 11 0 0 8 2 1 -
⑥ -5． ブ レ ー キ に な ら な い よ う に 着 地 し ， ラ ン ニ ン グ (疾⾛）を意識する 11 0 0 9 0 2 -
⑥ -6． 上 体 を 早 く 起 こ し す ぎ な い  10 1 0  7 1 3 0.235 
【 着 地 局 面 後 期 】  
⑦ -1． 視 線 を 前 方 に 向 け る  10 0 1  3 2 6 0.276 
⑦ -2．抜 き 脚 側 の 腕 を 後 ろ に 引 き す ぎ て 肩 が 引 か れ な い（ 身 体 か 開 か な い ）
よ う に す る  
11 0 0
 
5 2 4 - 
⑦ -3． 腰 を 乗 せ ， ス ム ー ズ に 疾 走 に 入 る  10 1 0 9 0 2 -
⑦ -4． 体 幹 を ぶ ら さ な い  11 0 0  6 1 4 -
【 全 体 】  
⑧ -1． 走 り 抜 け る （ ま た ぎ 越 す ） よ う な イ メ ー ジ 9 1 1  8 2 1 0.818＊
⑧ -2． 上 肢 と 下 肢 の 動 き を 同 調 さ せ る  11 0 0 10 1 0 -


























し て は ， 「 必 要 で あ る 」 を 1， 「 必 要 で な い 」
を－1， 「 どちら で も な い」，「⾔葉の意味が
わか ら な い 」 は 0と数値化，同様に「意識度」
に関しては，「意識している」を1， 「 どちら





Ⅲ ． 結 果 お よ び 考 察   
表 2に⼀流ハードラーの各項目についての
「必要度」，「意識度」を⽰した．   
 
1．⼀流ハードラーの主観的「必要度」   
1つ の 項 目 を除く すべて の 項 目 で ，半数以 上
の⼀流ハードラーが「必要である」と評価した．
38項 目中11項 目 に つ い て は 11名全員が 「 必 要
で あ る 」 と 評 価 し ， さ ら に別の 11項 目 は 10名
の⼀流ハードラーが「必要である」と評価した．
⼀流ハードラーでも共通して必要と考えるこ
れ ら22項 目 に つ い て は “3.⼀流ハードラーの主
観的「必要度」と「意識度」の分類”の項で詳
しく述べる．「⾔葉の意味がわからない」の回
答は⾒られなかった．   
唯一着地局面前期の「両腕を前後に大きく振
る 」 が 「 必 要 で な い 」 （ 6名） の回答が 「 必 要
で あ る 」 （ 4名） の回答を 上 まわっ た ．着地局
面は い か にブレー キ を か けずイ ンターバル局
面の疾走 に繋げら れ る か と い う こ と が 重 要 な
ポイントとなる（宮下，1988，1991）．腕を
大きく前後に振る こ と で脚の積極的 な接地が
可能になるが，必ずしも大きく振る必要はなく，
脚の 動 作 に 合わせて腕の振り をタイミン グ よ
く調整することが求められる．このため低評価
の回答が多くみられたと思われる．着地時は高













し て 上体を引き上げる 」 で あ っ た （表3） ．着
地局面前期の 「着地脚は積極的 に振り 下ろし ，
重心に乗せる」の「積極的」という表現は，着







こ の 動 作 に よ っ て着地局面でブレー キ で は な
く，むしろ加速することが可能となる．このと
き，着地脚（リード脚）を後方へ素早くスイン












表 3「踏切局⾯」における⼀流ハードラーの「必要度」と「意識度」の関係  
【踏切局⾯前期】  
 
① -1. 視 線 を 前 方 に 向 け る  
 意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 5 0 5 
ど ち ら で も な い  0 0 1 
必 要 で な い 0 0 0 
① -2．肩のラインをハードルバーと平⾏にし⾝体が開かないようにする
意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 6 0 2 
ど ち ら で も な い  1 0 0 
必 要 で な い 0 0 2 
 
① -3．ブレーキを⼩さくし，踏切脚は重⼼の真下で接地（重⼼にのせる）
意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 6 1 3 
ど ち ら で も な い  0 0 1 
必 要 で な い 0 0 0 
① -4．踏切脚は積極的に地⾯を捉える
 意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 6 1 0 
ど ち ら で も な い  1 0 2 
必 要 で な い 0 0 1 
  
① -5．遠くから踏み切る  
意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 5 0 3 
ど ち ら で も な い  0 2 0 
必 要 で な い 0 0 1 
① -6． ラ ン ニ ン グ リ ズ ム を く ず さ な い
 意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 8 0 1 
ど ち ら で も な い  0 1 0 




② -1． 両 腕 で バ ラ ン ス を と り ， 肩 ， も し く は 肘 で リ ー ド し て 上 体 を 引 き 上 げ る  
意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 4 1 1 
ど ち ら で も な い  1 1 0 
必 要 で な い 0 0 3 
② -2． 腰 を 入 れ （ の せ ） 腰 を 後 方 に 残 さ な い よ う に し て 前 傾 を か け る
 意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 9 0 1 
ど ち ら で も な い  0 0 0 
必 要 で な い 0 0 1 
  
② -3．踏切脚を⼗分伸展し，腰は⾼く保つ
意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 9 1 1 
ど ち ら で も な い  0 0 0 
必 要 で な い 0 0 0 
② -4． 振 上 脚 の 膝 を 折 り た た み ， 膝 で リ ー ド し ま っ す ぐ に 出 す
 意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 7 0 3 
ど ち ら で も な い  0 0 0 
必 要 で な い 0 0 1 
  
② -5．スピードを落とさず，上⽅ではなく前⽅へつっこむ
意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 10 1 0 
ど ち ら で も な い  0 0 0 
必 要 で な い 0 0 0 
② -6． 体 幹 を ぶ ら さ な い  
意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 8 1 2 
ど ち ら で も な い  0 0 0 












ハ ー ド ル に 向 か っ て 重心を引き上げて い く た
め の表現で あ る . 同じ踏切局⾯後期において，
ハ ー ド ルへ向 か っ て い く方向 づ け を す る 項 目
として「振上脚の膝を折りたたみ，膝でリード
する」が同様といえる．この項目の「必要度」
（10名） は 高いこ とか ら， ⼀流ハードラーの




は ， 14秒台 か ら 13秒台に記録を伸ばした⼀流





















識している」項目といえる．   
ハードリング動作では，重⼼の上下動を極⼒
抑えることが重要で（エッカー，1999；櫻井，
2010） ， 高 く 跳 び すぎる こ と は着地で のブレ
ーキを助⻑してしまうこととなる（⼀川，
2004；柴山，2011）． ハードラーは，身体重







































わせて い く （ 谷 川 ， 2012） こ と に な る ．空中
局⾯を通して，⼀流ハードラーの多くは腰を⼊
れる（引かない）ことに意識の重点を置いてい
ると推察される．   
⼀⽅，「意識度」が最も低く，7名が「意識



















は 110mハ ー ド ル 走 の 15秒台 の ハ ー ド ラ ー が
14秒台に⼊るためには，「踏切角度を⼩さくし
て遠くから踏み切ること」が必要であると報告
し ， 冨 田 ら （ 1997） も 学生記 録 を達成し た ハ
ードラーを縦断的に研究し，レース中の速度が
⾼くなった要因に踏切距離が⼤きくなったこ
と を 報 告 し て い る ． ま た ， 宮 下 ら （ 1997） も





ー ド ル を低く ま たぎ超え る こ と が できる よ う
になる（⾦原， 1976） ． し た が っ て ， 「遠く
から踏み切る」は意識して⾏うだけではなく，
疾⾛速度向上の結果，達成できるようになる技












の回答が いずれ も 5名で あ っ た ハ ー ド リ ン グ全
体「頭の位置を変えない」は，ハードリング時























下 で あ っ た （ 5名） ． ハ ー ド ル を 越 え る 時 の 身
体重心の最高地点 は 135cm（ 一 川 ら ， 2004）
ほどである．成⼈男性の⾝体重⼼⾼が⾝⻑の約
56％（中村ら，1997）と考えると，例えば180cm
の ⾝ ⻑ で は ⾝ 体 重 ⼼ は 約 100cm と な り ，









識度」の分類   
 各項目について「必要度」および「意識度」








表 4「空中局⾯」における⼀流ハードラーの「必要度」と「意識度」の関係  
【 空 中 局 面 前 期 】   
③ -1． 肘 ， 胸 で 上 体 を リ ー ド し ， 腕 を 前 に 差 し 出 す
意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 4 1 3 
ど ち ら で も な い  0 1 0 
必 要 で な い 0 0 2 
  
③ -2． 腰 を 入 れ ， デ ィ ッ プ （ 前 傾 ） を か け る （ 背 中 を 丸 め な い ）
 意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 8 0 1 
ど ち ら で も な い  1 0 0 
必 要 で な い 0 0 1 
③ -3．振 上 脚（ リ ー ド 脚 ）の 膝 下 を 振 り 出 し ，踵 で ハ ー ド ル バ ー を け る よ う に 鋭 く 出 す  
 意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 3 0 4 
ど ち ら で も な い  0 1 1 
必 要 で な い 0 0 2 
  
③ -4．踏切脚を少し残すようにし，両脚を⼤きく開く
 意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 7 0 0 
ど ち ら で も な い  0 1 0 
必 要 で な い 0 0 3 
【 空 中 局 面 中 期 】  
④ -1． 上 体 の リ ラ ッ ク ス  
 意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 9 0 2 
ど ち ら で も な い  0 0 0 
必 要 で な い 0 0 0 
④ -2． 両 腕 で バ ラ ン ス を 取 る  
 意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 6 0 4 
ど ち ら で も な い  0 1 0 
必 要 で な い 0 0 0 
  
④ -3． 振 上 脚 （ リ ー ド 脚 ） は リ ラ ッ ク ス し ， 着 地 の 準 備 を す る
 意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 3 3 4 
ど ち ら で も な い  0 1 0 
必 要 で な い 0 0 0 
④ -4． 抜 き 脚 の つ ま 先 が 下 に 向 か な い よ う に す る
意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 3 0 7 
ど ち ら で も な い  0 1 0 
必 要 で な い 0 0 0 
  
【 空 中 局 面 後 期 】  
⑤ -1． 抜 き 脚 側 の 腕 の 肘 は 曲 げ ， 後 方 に 引 か れ な い よ う に す る
 意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 3 0 5 
ど ち ら で も な い  0 1 1 
必 要 で な い 0 0 1 
⑤ -2． 腰 を 入 れ た 状 態 で 上 体 の 前 傾 （ デ ィ ッ プ ） を 保 つ （ 前 方 に 重 心 を か け る ）  
 意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 7 0 0 
ど ち ら で も な い  0 2 1 
必 要 で な い 0 0 1 
  
⑤ -3． 振 上 脚 （ リ ー ド 脚 ） は ， ほ ぼ 伸 展 し ， ま っ す ぐ 振 り 下 ろ す
 意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 3 1 5 
ど ち ら で も な い  0 0 1 
必 要 で な い 0 0 1 
⑤ -4． 抜 き 脚 の 膝 は 脇 を 通 し ， 身 体 の 正 中 線 に 向 か っ て コ ン パ ク ト に 引 き 出 す  
 意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 6 0 5 
ど ち ら で も な い  0 0 0 
必 要 で な い 0 0 0 
  
⑤ -5． 抜 き 脚 を 前 に 引 き 出 す 時 ， 腰 を 引 か な い
意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 8 1 2 
ど ち ら で も な い  0 0 0 
必 要 で な い 0 0 0 




表 5「着地局⾯」における⼀流ハードラーの「必要度」と「意識度」の関係  
【 着 地 局 面 前 期 】   
⑥ -1． 両 腕 を 前 後 に 大 き く 振 る  
 意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 2 2 0 
ど ち ら で も な い  0 1 0 
必 要 で な い  0 0 6 
⑥ -2． 着 地 脚 は 積 極 的 に 振 り 下 ろ し ， 重 心 に の せ る  
 意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 3 1 2 
ど ち ら で も な い  0 1 0 
必 要 で な い  0 0 4 
⑥ -3． 足 関 節 は 固 定 し ， 着 地 脚 が つ ぶ れ な い よ う に す る  
 意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 4 1 5 
ど ち ら で も な い  0 1 0 
必 要 で な い  0 0 0 
⑥ -4． 着 地 脚 は 伸 展 し ， 腰 を 高 く 保 つ （ 腰 を お と さ な い ）  
 意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 8 2 1 
ど ち ら で も な い  0 0 0 
必 要 で な い  0 0 0 
⑥ -5． ブ レ ー キ に な ら な い よ う に 着 地 し ， ラ ン ニ ン グ (疾⾛）を意識する  
 意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 9 0 2 
ど ち ら で も な い  0 0 0 
必 要 で な い  0 0 0 
⑥ -6． 上 体 を 早 く 起 こ し す ぎ な い   
 意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 7 0 3 
ど ち ら で も な い  0 1 0 
必 要 で な い  0 0 0 
【 着 地 局 面 後 期 】   
⑦ -1． 視 線 を 前 方 に 向 け る  
 意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 3 2 5 
ど ち ら で も な い  0 0 0 
必 要 で な い  0 0 1 
⑦ -2．抜 き 脚 側 の 腕 を 後 ろ に 引 き す ぎ て 肩 が 引 か れ な い（ 身 体 か 開 か な い ）よ う に す る  
 意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 5 2 4 
ど ち ら で も な い  0 0 0 
必 要 で な い  0 0 0 
⑦ -3． 腰 を 乗 せ ， ス ム ー ズ に 疾 走 に 入 る  
 意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 8 0 2 
ど ち ら で も な い  1 0 0 
必 要 で な い  0 0 0 
⑦ -4． 体 幹 を ぶ ら さ な い  
 意識している ど ち ら で も な い 意識していない  
必 要 で あ る 6 1 4 
ど ち ら で も な い  0 0 0 
必 要 で な い  0 0 0 
 
 




表 6「ハードリング全体」における⼀流ハードラーの「必要度」と「意識度」の関係  
【 全 体 】  
⑧ -1． 走 り 抜 け る （ ま た ぎ 越 す ） よ う な イ メ ー ジ  
 
意識している  ど ち ら で も な い  意識していない  
必 要 で あ る  8 1 0 
ど ち ら で も な い  0 1 0 
必 要 で な い  0 0 1 
    
⑧ -2． 上 肢 と 下 肢 の 動 き を 同 調 さ せ る  
 
意識している  ど ち ら で も な い  意識していない  
必 要 で あ る  10 1 0 
ど ち ら で も な い  0 0 0 
必 要 で な い  0 0 0 
  
⑧ -3． 頭 の 位 置 を 変 え な い  
 
意識している  ど ち ら で も な い  意識していない  
必 要 で あ る  5 0 3 
ど ち ら で も な い  0 1 1 






表 7 ハードリング・イメージの経験的知識のカテゴリー  
 
必要度  意識度   局 面  Ａ 必 要      Ｂ ど ち ら で も な い  Ｃ 必 要 で な い   Ｄ意識あ り  Ｅ ど ち ら で も な い  Ｆ意識なし  A B C D E F 
 
カ テ ゴ
リ ー Ⅰ  
11 0 0 10 1 0 
 
踏切局⾯後期  ② -5．スピードを落とさず，上⽅ではなく前⽅へつっこむ  
11 0 0 10 1 0  ハ ー ド リ ン グ 全 体 ⑧ -2． 上 肢 と 下 肢 の 動 き を 同 調 さ せ る  
11 0 0 9 1 1  踏切局⾯後期  ② -3．踏切脚を⼗分伸展し，腰は⾼く保つ  
11 0 0 9 0 2  空 中 局 面 中 期  ④ -1． 上 体 の リ ラ ッ ク ス  
11 0 0 9 0 2  着 地 局 面 前 期  
⑥ -5． ブ レ ー キ に な ら な い よ う に 着 地 し ， ラ ン ニ ン グ (疾 走 ）
を意識する
10 0 1 9 0 2  踏切局⾯後期  
② -2．腰 を 入 れ（ の せ ）腰 を 後 方 に 残 さ な い よ う に し て 前 傾 を
か け る
10 1 0 9 0 2  着 地 局 面 後 期  ⑦ -3． 腰 を 乗 せ ， ス ム ー ズ に 疾 走 に 入 る  
11 0 0 8 1 2  踏切局⾯後期  ② -6． 体 幹 を ぶ ら さ な い  
11 0 0 8 1 2  空 中 局 面 後 期  ⑤ -5． 抜 き 脚 を 前 に 引 き 出 す 時 ， 腰 を 引 か な い  
11 0 0 8 2 1  着 地 局 面 前 期  ⑥ -4． 着 地 脚 は 伸 展 し ， 腰 を 高 く 保 つ （ 腰 を お と さ な い ）  
       
 
カ テ ゴ
リ ー Ⅱ  
11 0 0 5 2 4  着 地 局 面 後 期  
⑦ -2．抜 き 脚 側 の 腕 を 後 ろ に 引 き す ぎ て 肩 が 引 か れ な い（ 身 体
か 開 か な い ） よ う に す る  
10 1 0 5 0 6  踏切局⾯前期  ① -1． 視 線 を 前 方 に 向 け る  
10 1 0 4 2 5  着 地 局 面 前 期  ⑥ -3． 足 関 節 は 固 定 し ， 着 地 脚 が つ ぶ れ な い よ う に す る  
10 1 0 3 4 4  空 中 局 面 中 期  ④ -3． 振 上 脚 （ リ ー ド 脚 ） は リ ラ ッ ク ス し ， 着 地 の 準 備 を す る
10 0 1 3 2 6  着 地 局 面 後 期  ⑦ -1． 視 線 を 前 方 に 向 け る  
10 1 0 3 1 7  空 中 局 面 中 期  ④ -4． 抜 き 脚 の つ ま 先 が 下 に 向 か な い よ う に す る  
       
相 関 係 数
カ テ ゴ
リ ー Ⅲ  
7 1 3 7 1 3 1.000 空 中 局 面 前 期  ③ -4．踏切脚を少し残すようにし，両脚を⼤きく開く  
7  3  1  7  2 2 0.981 空 中 局 面 後 期  
⑤ -2． 腰 を 入 れ た 状 態 で 上 体 の 前 傾 （ デ ィ ッ プ ） を 保 つ （ 前 方
に 重 心 を か け る ）
4 1 6 2 3 6 0.958 着 地 局 面 前 期  ⑥ -1． 両 腕 を 前 後 に 大 き く 振 る  
9 1 1 8 2 1 0.818 ハ ー ド リ ン グ 全 体 ⑧ -1． 走 り 抜 け る （ ま た ぎ 越 す ） よ う な イ メ ー ジ  
 
  


































早期に⾏っている（⾕川ら， 2010） ． こ の こ
とは，大腰筋群の関与が大きいことを示す．選








度」は⾼くない項目  ⼤部分の⼀流ハ ー ド ラ ー









が挙げら れ る ． こ の 項 目 は 7名が「意識してい
ない」と回答していたことから，「抜き脚のつ
ま先が下に向かないようにする」は初心者ハー













1990） ．視線が安定 し な い と 身体がぶれ ，減




線が前方へ向 い て い る ハ ー ド ラ ー は あ え て視










高 い 選 手ほど 大きい （ 伊 藤 と 富 樫 ， 1997） ．
つまり足関節の屈曲が小さく，高い位置で着地
することで衝撃を抑えるとともに，身体重心の
上 下 動 を抑え て い る （ 谷 川 ら ， 2002） ． こ の
⾜関節の固定に関して，意識しなくても出来る







引きすぎて肩が引か れ な い （ 身体か開か な い ）
よ う に す る 」 （ 5名）や空中局面中期「振上脚
（リード脚）はリラックスし，着地の準備をす


















と っ て 運 動 学習の三段階説におけ る 自 動 化 の























こ のカテゴリ ー の うちハ ー ド リ ン グ全体の
「 走 り抜け る （ ま たぎ越 す ） よ う な イ メ ー ジ 」
は ， 「 必 要 で あ る 」 が 9名，「意識している」
が 8名でカテゴリ ーⅠに 比 較 的 近 い ． こ の 項 目
について「必要でない」かつ「意識していない」










着地局面後期の 「両腕を前後に 大きく振る 」
は「必要である」と回答している⼀流ハードラ
ー は少な か っ た（4名） ．こ の 項 目 は， “1． 一
流ハードラーの主観的「必要度」 ”で述べたよ
うに，腕を大きく振ることで，積極的な接地を





























































に 関 す る 運 動 イ メ ー ジ も変化 し，⼀度は定着，
安定して意識していなかった動作を再度意識
















した4名の うち，3名は屈曲の 大きいタイ プ で，
残り1名は中間タイプであった．Mann（1996）
によると，踏切⽀持期のリード脚膝関節最⼤屈






ムが 0.36秒－0.33秒－ 0.31秒と短く な っ た と
報告している．これは，ハードリングタイムの


























動 イ メ ー ジ に ハ ー ド リ ン グ スタイ ル が影響し





競 技レベル 向 上や動 作 の習得に よ り ， 自 動 化
（無意識化）したと考えられる項目と同様に，







性な ど の ハ ー ド ラ ー の状況を把握し た う え で






な内容に ま で踏み込むま で に は至ら な か っ た ．
今後は，詳細な動作と言語表現を合わせて運動
イメージを検討することが必要であろう．この
成果に よ り客観 的 な 言 語指標を明ら か に す る
ことで，ハードリングの型による運動イメージ
の違い が明ら か に な れば 13秒台 を 目指す ハ ー
ド ラ ー が 目指す型に応じて練習や指導の方針
を検討する材料となる．さらに，記録が向上す





Ⅳ ． ま と め   
本研究は，先⾏研究で得られた⼀般的なハー

















目指す ハ ー ド ラ ー が トレー ニ ン グ の方向性を
検討する際の手助けとなろう．  
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